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Nn=152 otytych z ChZS, 4 mies,,
kontrola: kurkumina
Australia | PMID: 32968708 dziatanie: p-zapalne, naczynia?







Hydrolizaty
biatka

grochu

Mieszaniny peptydowe:
e antyoksydacja
e Jireniny i ACE (lab.«-technologia,
modyfikacje, metody hydrolizy)
e *[Lactobacillus, Bifidobacterium

(przyleganie, metabolizm)

PMID: 33337084 | Chiny



Hydrolizaty
biatka
grochu

Badania kliniczne:
+ apetytu (najlepsze!?)
+glukozy i insuliny

¢ cholesterolu (+btonnik)
¢ cisnienia



UK, USA | 33383165




VITAL n=25 tys. >50 r.z.
2000j. wit. D

5 lat suplementacji ~ $17%
nowotworow z przerzutami
| W zaawansowanym
stadium

rozne rodzaje!

uniwersalny mechanizm?

Harvard Medical School | 3206192




Harvard Medical School | 3206192




USA | 33055203

N=45 tys.
przynajmniej 1
badanie endoskopowe




USA | 33055203

+ 10% gruczolakow
+ 25% wysokiego ryzyka
tylko w starszych grupach




USA | 33055203

+ 10% gruczolakow
+ 25% wysokiego ryzyka
tylko w starszych grupach




34074830

Ann Arbor |







Tradzi
mtodziencz

Kanada | 32748305




Tradzik
mtodzienczy

USA, Kanada | 32748305 DIETA




DIETA

UBOGOWEGLOWODANOWA
+ TLUSTE MIESA, MAKA
XIKAKAO

XIMLEKO

SUPLEMENTY:
e OMEGA-3
e BIFIDOBACTERIUM,
LACTOBACILLUS
e CYNK?




UWAGA

BIAtKO SERWATKOWE -»
WYKWITY

WAPN, ZELAZO, MAGNEZ,
CYNK ODSUNAC OD
TETRACYKLIN

IZOTRETINOINA Z
TLUSZCZEM




METABOLIZM

czynnik ryzyka
cukrzycy

KRAZENIE

niewydolnosc serca
nadcisnienie
tetnicze
udar
cz. elektryczna serca
NO

LEKI

moczopedne
paradoks potasu
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HIGH-RESISTANCE
INSPIRATORY
MUSCLE STRENGTH
TRAINING

50-80 lat, >120 mmHg
30 dziennie, 6 dni w
tygodniu

95% ADHERENCE!

RR i{10 mmHg skurczowe,
2 mm rozkurczowe

efekty nadal po 6 tyg.
tTrozkurczu tetnic
(*syntazy NO)

+ CRP, ROS



IGH-RESISTANCE
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ING

2 Yekty nadal po 6 tyg.
T rozkurczu tetnic
(*syntazy NO)

+ CRP, ROS




HIGH-RESISTANCE
pPERIRATORY

LEéTRENGTH
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Y& nadal po 6 tyg.
Jl&lrczu tetnic
ntazy NO)

P, ROS







RFN | 33092271

RZS

Suplementacja
btonnik+cynamon, n=29+10:
kw. octowy, kw. mastowy (kat)

T kw. propionowy (krew)
¢ IL18, 33 (stawy)

* Bacteroidetes po miesigcu
od zakonczenia



KOHORTY

The Reykjavik City trial ISLAN DIA

(2014-2019)

The Icelandic Government
trial (2017-2021)

I

40->35 H

n=2500 (1% prac.)
biura, sklepy, szpitale. .

WPLYW

zdrowie (self-report)

https://en.alda.is/wp-
produktywnosc¢ content/uploads/2021/07/ICEL

AND_4DW.pdf
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- " ibumout ISLANDIA

i stres
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* zdrowie somatyczne

TENERGIA

rodzina, dom

"a gift from the
heavens"
samotni rodzice

~ LUB ¢
PRODUKTYWN
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https://en.alda.is/wp-
content/uploads/2021/07/ICEL
AND_4DW.pdf

zwigzki: 86% krotszy
tydzien
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